Co to jest stres i jak sobie z nim radzi¢ ?

Czy zastanawialiscie sie kiedy$ czym jest stres? Czy zycie bez stresu byto by
mozliwe i czy naprawde byto by to dla nas dobre? Stres jest naturalna reakcja
organizmu nha wszelkiego rodzaju wydarzenia, ktére prébuja zaktocié naszq
wewnetrzna rownowage i spokdj. Jest reakcja ha zmiany, ktére pojawiaja sie w
naszym zyciu i z ktorymi nie jestesmy sobie w stanie poradzi¢ od razu albo wcale.
Nie da sie ukry¢, ze kazdego dnia podlegamy réznym naciskom bodZzcom ze strony
ofoczenia, ktére czesto powoduja w nas stan napiecia . To wtasnie jest stres.

Zastanowcie sie teraz jakie sq Wasze zrédia stresu i jakie sytuacje je wywotuja?
( chwila na refleksje)

Czy wéréd tych wszystkich sytuacji, ktére sie Wam nasunety sie na mys| byty
tylko sytuacje negatywne? ...........

Niekoniecznie . Istnieje bowiem wiele sytuacji pozytywnych, ktére réwniez

powoduja w nas stan napiecia ( poznanie nowych ludzi, wystep przed wieksza

liczba publicznosci, nowa szkota, awans- to juz w dorostym zyciu i wiele, wiele
innych) Tak wiec stres jest naturalna reakcja na zmiane , a ta fowarzyszy w

naszym zyciu zawsze.

Warto wiedzieé, ze stres wptywa na kilka aspektéw zycia cztowieka.

e Psychike

e Ciato

e Zachowanie
e Uczucia

Objawy stresu:

e przyspieszone bicie serca
e przyspieszony oddech

e drzenie rgk

e bdle brzucha

e bdle gtowy

e nerwowos$¢/ drazliwosé

o zto$¢



e zniecierpliwienie
e napiecie miesni
e wybuchowos¢

Jak radzié sobie ze stresem ?

Wiara w siebie- wigcz pozytywne myslenie - ZnajdZ w sobie pozytywne rzeczy i

naucz sie z nich korzystaé . Nie musisz by¢ dobry/a we wszystkim. Realnie
oceniaj swoje mozliwosci.

Dbaj o wiashe ciato i umyst - Bardzo wazna jest aktywnosé¢ fizyczna. Ruch

roztadowuje napiecie i bardzo skutecznie zwalcza stres .

Wiasciwie sie odzywiaj - . Odpowiednia i zbilansowana dieta dobrze wptywa ha

nasze samopoczucie .

Nie przemeczaj sie - Dobrze zaplanuj sobie swéj czas. Podczas nauki réb sobie

przerwy. Zadbaj o odpowiedniq dtugo$é snu -przynajmniej 8h/dobe . kontroluj
swdj stan zdrowia

Nie bdj sie skorzystaé z pomocy - Nic lepiej nie oczyszcza naszego umystu z

probleméw jak rozmowa z druga osoba. o swoich obawach warto porozmawiaé z
kim$ bliskim, z przyjaciétka . Mozna réwniez skorzystac z pomocy specjalisty.

Pamietaj, ze stres jest czym$ naturalnym i dotyczy kazdego. Wazne aby nauczy¢
sie nad nim panowa¢ a nawet z niego korzysta¢ . Nowe sytuacje, pomimo tego , ze
budza w Was napiecie i hiepokdj otwieraja nam czasami okno na nowe mozliwosci .
Uczymy sie samego siebie , pokonujemy wtasne ograniczenia.



